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内容概要

　　本书为“OpenSights,Open Minds心理保健康系列” 引进版权书中的一本。

　　减轻繁重的生活压力，重启享受当下的正面能量。

　　这本为期7周的自助手册，让读者在家即可进行协助全球数百万人有效减除压力的知名疗法—正
念减压疗法。

　　读者每周在书中所学的方法，都可应用在日常生活之中，最后将学会懂得如何放下造成压力的习
惯，已正念代之。

　　对希望重新找回生活的平衡感与喜悦的读者来说，本书相当实用。
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作者简介

　　鲍勃.斯达尔博士，在旧金山海岸的五大中心医疗机构成立并指导正念减压疗法（MBSR）。
作为一个长期实践者，鲍勃.斯达尔博士已在马萨诸塞州医学院完成MBSR的教学认证，并与一名佛教
徒在寺庙中居住8年。
鲍勃.斯达尔博士还是该大学医学协会及健康护理机构的职业资深教师。

　　艾丽莎.戈德斯泰因博士，心理学家，洛杉矶西部正念减压疗法和正念认知疗法讲师。
他是psychcentral.com和mentalhelp.net.等网站的职业作家，在心灵方面有多部著作，并对正念疗法进行
巡回演讲。
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章节摘录

常见问题解答我过分在意自己的想法。
我应该怎么做？
正念告诉我们思维和情绪都是转瞬即逝的。
正如身体感觉会经常变化一样，心理活动也处于不断变动的状态。
当你开始观察身体感觉（听觉、味觉、嗅觉、视觉、触觉）的变化时，你就会发现它们像波浪一样升
起，然后再慢慢消退。
其实思绪和情绪也同样是如此。
很多练习正念的人把大脑当成一个感觉器官。
就像鼻子能闻味，舌头能品尝，身体能感觉，耳朵能听声音，眼睛能看东西一样，大脑能够进行思考
，这就是大脑的功能。
当你开始觉知并认同所有事物的无常性，你将会真正明白，当下每一时刻都提供了另外一种可能的前
景，或得以重新开始的机会。
或许正念带给我们最大的好处之一，就是使我们更少地被想法所奴役，从而拥有无限的自由。
如果你仍然为好恶而挣扎，或把它们看得太重，那么请你在户外坐下、躺下，仰望天空，看云卷云舒
。
把你自己想象成天空，把你的想法想象成天上的云朵，你就会明白，想法会同云朵一般，来来去去，
变化无常。
正式练习：坐姿冥想选择一个舒服又能让你清醒的姿势坐好。
按照以下冥想指导语，把你全部的注意力都集中在这个练习上。
在每一段练习暂停后，要花足够的时间，如45分钟、30分钟或15分钟去消化、吸收所学到的练习。
我们建议你练满45分钟或30分钟。
但是，如果你的时间很紧的话，你也可以选择15分钟的练习。
当你开始练习时，首先要祝贺自己正在投入宝贵的时间进行冥想。
希望你知道这是一种自爱的表现。
当你开始停下匆忙的脚步，回到当下，就去觉察你的身体和心理，觉察你所感受到的一切——可能是
来自于你当天经历的，或者是近来一直伴随你的各种情绪或想法。
你只需允许并确认所有内在的感受，顺其自然，如其所是，不作评判，不作分析。
逐渐把注意力转移到对呼吸的觉察上来，保持正常的、自然的呼吸。
去感受每一次的吸气和呼气。
并把注意力放在鼻尖或腹部。
如果关注的是鼻尖，就仔细体会吸气和呼气时接触空气的感受。
如果关注的是腹部，就去感受每次吸气时腹部的扩张感和呼气时的收缩感。
专注于每一次呼吸，吸入，呼出，仔细观察呼吸的出现和消失。
继续呼吸。
现在缓缓地将你的注意力从呼吸转移到身体对环境的感知上来。
不要带任何好恶或偏爱，只需接纳感觉的多样性，因为它们每时每刻都在变化，就让其顺其自然地存
在吧。
当你觉察你的身体时，你可能会发现有些部位紧张而僵硬。
如果你能使它们放松下来，那很好；如果不能，那就让它存在吧。
如果你不能放松下来，那就去确认任何一种持续存在的感觉，给它们留出空间，任其自由发展变化，
让这些感觉的波浪任意流动。
现在，把你的注意力从内部转移到对外部事物的倾听上来，不带任何厌恶或偏爱，去仔细觉察周边的
声音，以声音的最基本状态（身体接听到的声波形式）去觉察它们。
以这种状态来觉察声音，认同多种不同的声音，包括内部、外部、此时和彼时的声音。
无论是内部声音还是外部声音，你只需注意到它们是怎样不断变化的，体悟事物的无常性。
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声音起起落落、时隐时现，如此而已。
 现在将你的注意力逐渐转移到想法和情绪上来，不带任何厌恶或偏爱，只是去认同很多不断变化的心
理活动，就好像躺在田野上，观察天上飘逸的云朵一样，以同样的方式来觉察心理活动。
把自己想象成一名气象学专家，观察你内心的天气，不作任何评判，如其所是。
任由想法和情绪自然起落，体验它们的出现和消失，如此而已。
你可能会觉察到心理活动有它自己的内容。
它会分析、检查、计划和记忆；它会小题大作、区别、比较；它会做梦、责备、难过、生气和害怕；
它会异想天开并有自己的好恶。
大脑在忙于思考各种各样的事情，这些想法萌生、形成又消退。
去体验它们如何出现和消失，仅仅把它们当做想法去关注。
当你在体验和观察你的想法和情绪时，试着不要卷入其中。
不要坠入思维的陷阱，不要被思维编造的故事或者惯性思维所欺骗。
你只需要客观地观察它们，顺其自然。
并且，它们最终会消失的。
有时候你可能会发现自己或许不只一次地被某种想法和感受所困扰。
当这种情况发生时，不要随意评判或苛责自己。
这样的觉察是为了更好地回到当下。
你要意识到，所有这些心理状态都是稍纵即逝、不断变化的，这再一次揭示了世事的无常性。
如果你能够意识到自己陷入了思维和情绪的困境中，那一刻你的心理就不再被束缚了。
你只需要继续体验思维不断变化的本质。
你可以把你的心理比作一条波涛翻滚的河流，思维和情绪在不断地涌动。
如果你因为自己走神而感到沮丧，你可以暂时回归到正念呼吸，它可以帮助你集中注意力。
现在，逐渐地把你的注意力从内在心理活动转移到当下情境，并使它成为重点关注的对象。
无选择性的觉察使你能够注意到当下每一个时刻发生在身体和心理上的变化，无论是声音、感觉、还
是其他感觉体验，或者是一连串的想法和情绪等。
当你坐下来仔细觉察身体和心理上如潮水般变化时，尽管你在静静地坐着，但你的内在感受可能完全
不同。
你的身体和心理共同构成了一个动态有机体，它受到不断变化的身体感觉和不断变化的外界刺激的相
互作用。
仔细觉察身体和心理上最突出而强烈的感受，并专注于此。
如果没有什么特别强烈的感受，而且你也不确定要将你的注意力放在哪里，你就可以回归到呼吸上来
，或者任何其他的事物上，使你能够专注于此时此地。
这一练习就类似于坐在河边，看着河水顺流而下。
有时会有声音，有时会有感觉，有时会有想法和情绪。
就这样坐着见证你身体和心理上如海水般的变化。
如果没有什么特别的情况发生，你就可以回归到呼吸。
无论内心是什么状态，当你学会以平静、和谐的方式给予它空间，而不是抗拒它的存在，你就会逐渐
理解并深刻认识到一切都会改变。
假设你正在体验焦虑、疼痛、悲伤、愤怒或困惑，或许就在此时，你才会更加明白，给这些情感空间
，它们就会逐渐消失。
现在，请把注意力从无选择性地觉察回归到呼吸上来。
当你吸入和呼出空气时，仔细觉察你身体上细微的变化。
吸入时感受整个身体的提升，呼出时感受整个身体的下沉。
把身体当成统一、完整、相互联系的有机体。
请再一次祝贺自己能够参与这项冥想练习，并认识到它有助于促进你的身体健康和生活幸福。
希望你能知道这是一种爱的表现。
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后记

“正念”最早源于古老的佛教，是东方传统文化与心理学结合的典范。
目前，在西方心理学界正念的应用已经非常普遍。
虽然正念疗法进入我国只有短短几年的时间，但已迅速引起学者们的高度关注，正念研究和应用的浪
潮正在我国心理学界悄然兴起。
    从事心理学工作多年，一直想为东方传统文化与心理学的结合作些贡献。
因此，当祝卓宏老师介绍这本“正念减压工作手册”给我时，便欣然应允参译此书。
    此书是由鲍勃·斯塔尔、以利沙·戈德斯坦两位学者在多年指导正念实践的基础上总结而成。
全书内容丰富，设计巧妙，具有很强的实用性。
书中两位学者时而如老师，深入浅出地向我们介绍正念减压的原理与研究进展；时而如教练，耐心地
引导我们循序渐进地将正念融人日常生活；时而如朋友，真诚地与我们交流他们自己的生命故事。
相信每一个读者都能从此书中受益，不仅可以从中学习到减压的方法，还会更好地理解自己与他人，
在无条件的接纳中收获心灵的成长。
在促进心身健康的同时，还能增加我们的幸福感，提高我们的生命品质。
    在此中文译本即将付梓之际，回首翻译此书的过程，快乐与辛苦并存！
其中的快乐源自于内心的收获与感动！
字斟句酌的翻译过程，也是体会和收获正念的过程，期间引发的思考常常会触动自己，从中有所感悟
并成长。
而且，在作者娓娓道来的语言背后，能够深切地感受到对每个生命的理解与接纳，对宇宙万物的尊重
与慈爱，令人倍感温暖与感动！
在此，谨向本书的作者表示由衷地敬意和感谢！
虽未曾谋面，但心的距离似只有咫尺之遥！
    此中文译本凝聚了很多人的辛苦付出！
参与本书翻译和审校的师生们主要来自于中科院心理所和哈尔滨工程大学应用心理学系，在此，要向
他(她)们表示深深的谢意！
参与本书翻译的学生包括李飞、史倩、陈琳、李孟甲、尹艳新、王延伟、孙少冉、赵海云、李娜、张
凌；还有参与审校的其他学生。
师生们为翻译此书付出了大量的精力，每一段文字都经过反复修改和仔细推敲，期望能为读者呈上一
份满意的读本。
但毕竟时间和水平有限，难免有不足和疏漏之处，还望读者海涵。
    在此，尤其要感谢祝卓宏老师，感谢他提供给我这次翻译的机会，让我能够与他同行，共同参与这
趟珍贵的正念之旅。
作为国内正念疗法的先行者，祝卓宏老师为本书的翻译和审校投入了诸多时间和精力，他的加入令此
译本增色良多！
    还要向出版社的编辑们表示真诚地谢意！
他们从插图到文字符号等细节问题，为本书进行了认真地调整和校对，付出了很多辛苦！
    东方传统文化博大精深，是一个内蕴丰富的宝藏！
目前已经引起国内外心理学界的高度重视。
衷心期望在未来的日子里，会有更多的心理学同仁能够充分挖掘这个巨大的宝藏，如同正念疗法一样
，更好地促进人们的心身健康与幸福。
    最后，衷心祝愿每个读者能够跟随本书，在正念之旅的实践中真实受益！
在对每个当下的觉察、选择与接纳中，收获自在而从容的生命！
    译者：张妍    2012年6月6日
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编辑推荐

《正念生活,减压之道:正念减压工作手册》为美国心理学大师力作！
将正念带入你的生活，不仅可以帮助你减轻压力和焦虑，还可以引导你，使你的生活更加慈悲、安宁
、健康和幸福。
这本充满了教育性和实践性的工作手册是写给那些生活在紧张、焦虑、痛苦或疾病中的人们的。
将正念带入你的生活，不仅可以帮助你减轻压力和焦虑，还可以引导你，使你的生活更加慈悲、安宁
、健康和幸福。
此外，这本工作手册对于治疗师、临床医生、教育工作者可能也会有帮助，他们可以把正念作为一种
辅助疗法或者教育内容带给他们的病人或学生。
它还可以用来减轻工作压力。
你也可以同朋友一起实践这本工作手册的内容。
正念在心理学、医学、神经科学、教育和商业领域非常流行。
希望《正念生活,减压之道:正念减压工作手册》能够激励你，使正念成为你生命中重要的一部分，成
为你的一种生活方式。
我们相信，如果你在自己的正念实践中成长了，你就可以在这条路上更好地帮助他人。
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